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Abstrak 
Al-Qur’ an dan al-Hadis adalah kitab suci umat Islam yang berisi di dalamnya petunjuk hidup umat Islam. Salah 
satu petunjuknya adalah tuntunan menjalani hidup secara sehat baik fisik maupun psikis. Tetapi petunjuk tersebut 
saat ini seolah terabaikan dan terpinggirkan di mata umat Islam. Deskripsi tentang ayat-ayat dan Hadis-hadis 
tentang bagaimana menghadapi dan menyelesaikan soal kesehatan fisik dan psikis dalam paparan ini memberikan 
rangsangan kembali kepada umat Islam untuk kembali ke rumah besarnya yaitu al-Qur’ an dan al-Hadis sekaligus 
memberikan tugas khusus bagi para konselor muslim untuk ikut mempopulerkan kembali khazanah umat Islam 
yang selama ini terdiam dan terpendam di dalam tumpukan almari dan rak perpustakaan.     
 
Pendahuluan 
Dalam perspektif Islam, al-Qur’ an dan al-Hadis adalah ensiklopedi 
kehidupan umat; petunjuk dan tuntunan bagi manusia untuk memerankan misi 
khilafah di muka bumi ini. Oleh karena itu, setiap muslim harus mendasarkan seluruh 
kehidupannya pada tuntunan dan aturan yang terdapat di dalam al-Qur’ an  termasuk 
menyelesaikan segala permasalahan yang dialami dan dihadapi oleh umat manusia. 
Dalam al-Qur’ an terdapat berbagai pedoman dan petunjuk hidup agar manusia dapat 
berjalan sesuai dengan kehendak Allah dan tidak sebaliknya, melakukan pelanggaran 
yang dilarang oleh Allah. Petunjuk itu ada yang langsung dan yang tidak langsung, 
ada yang global dan terperinci, ada yang teoritis dan ada yang praktis-operasional.  
Tulisan ini berangkat dari kegelisahan penulis karena umat Islam saat ini asing 
terhadap al-Qur’ an dan al-Hadis; tidak mengenal ajaran yang sesungguhnya 
bersumber dari al-Qur’ an dan al-Hadis. Kebutuhan terhadapnya hanya berfungsi 
pragmatis ; Al-Qur’ an menjadi terasing dalam relung kehidupan masyarakat muslim. 
Pada sudut yang lain bahwa salah satu problem kehidupan yang dihadapi masyarakat 
(Islam) saat ini adalah munculnya berbagai macam penyakit baik fisik maupun psikis. 
Keduanya tidak kunjung terselesaikan karena beaya pengobatan yang tidak murah dan 
problematika sosial yang semaikin tinggi intensitasnya dan semakin sulit terselesaikan 




Berangkat dari uraian di atas, tulisan ini akan memaparkan secara tematis 
ayat-ayat al-Qur’ an dan al-Hadis yang memberikan kiat tentang cara yang dapat 
ditempuh oleh manusia dan umat Islam dalam kerangka penyelesaian masalah 
kesehatan fisik dan psikis yang sejalan beriringan dengan apa yang dilakukan oleh 
paramedis dan psikiater di dunia kedokteran dan kesehatan mental masyarakat serta 
elemen yang terkait lainnya  
Al-Qur’ an Sebagai Obat   
Mengapa harus al-Qur’ an?, ya karena al-Qur’ an mempromosikan dirinya 
secara terang-terangan bahwa ia adalah Kitab Suci yang mampu menyembuhkan 
manusia dari berbagai penyakit dengan persyaratan adanya keimanan. Petunjuk 
tentang peran al-Qur’ an sebagai obat terdapat dalam Surat al-Isra’  17: 82; Al-
Qur’ an menyebut dirinya sebagai obat / penawar dan rahmat  bagi orang-orang yang 
beriman: 
 اًراَسَخ َِّلَإ َنيِِملاَّظلا ُديَِزي َلََو َنِينِمْؤُمِْلل ٌةَمْحَرَو ٌءَافِش َوُه اَم َِنآُْرقْلا َنِم ُل َِّزُننَو 
dan Kami turunkan dari Al Quran suatu yang menjadi penawar dan rahmat bagi 
orang-orang yang beriman dan Al Quran itu tidaklah menambah kepada orang-orang 




 menafsirkan kata “ ٌءَافِش” dalam ayat di atas sebagai obat bagi 
penyakit ruhani (psikis), dan jasmani (fisik). Penyakit ruhani menurutnya terbagi 
menjadi dua: aqidah yang keliru dan akhlaq yang tercela. Menurutnya dengan 
membaca al-Qur’an maka segala penyakit jasmani akan sembuh karena berkah al-
Qur’an. Al-Razi kemudian menyebutkan sebuah hadis Nabi saw:  
  لاق ملسو هيلع الله ىلص يبنلا نأ : «قلاب فشتسي مل نم ىلاعت الله هافش لاف نآر» 
 Rasulullah saw saw bersabda: ”Barangsiapa yang belum menjadikan al-Qur’an obat 
kesembuhan maka Allah tidak akan menyembuhkannya”  
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 Ar-Razy, Tafsir al-Razi juz 10 , hal. 113 sebagimana dikutip dalam program software al-




Jadi dengan membaca al-Qur’an yang dibarengi keimanan penuh, semua 
penyakit dapat disembuhkan. Aspek ini yang saat ini hilang dalam budaya umat Islam                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                         
Dalam pandangan penulis, adalah bukan sama sekali menyalahi syari’ at agama dan 
bahkan menjadi alternasi sangat menjanjikan manakala seorang muslim 
menyelesaikan problematika yang menimpa dirinya baik sakit fisik maupun psikis 
dengan menempuh cara pembacaan ayat-ayat al-Qur’ an kendati secara medis dan 
nalar belum dapat diterima. Tetapi anggapan tersebut mulai memudar seiring dengan 
berbagai pembuktian dan penemuan yang menyatakan misalnya bahwa terjadi 
perubahan energi positif terhadap air yang dibacakan do’ a (ayat-ayat al-Qur’ an). 
Misalnya penelitian yang dilakukan oleh Dr Masaru Emoto
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 dari Universitas 
Yokohama di Jepang tentang prilaku air yang terjadi perubahan molekul air 
membentuk kristal segi enam yang indah setelah air murni dari mata air di Pulau 
Honshu didoakan secara agama Shinto lalu didinginkan sampai -50C di laboraturium, 
lalu difoto dengan mikroskop elektron dengan kamera kecepatan tinggi. 
 Pembacaan penulis adalah dengan demikian hal tersebut mengindikasikan 
bahwa dalam organ tubuh manusia yang didominasi oleh air  itu
3
 akan terjadi 
perubahan energi positif ketika didengungkan lantunan ayat-ayat al-Qur’ an. Energi 
positif itulah yang memberi pengaruh besar kepada kesehatan pembacanya.  
Jadi pesan moral dari ayat di atas adalah anjuran kepada setiap muslim untuk 
membaca al-Qur’ an secara rutin setiap hari minimal sekali setelah selesai solat 
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 Diunggah dari posting Muhammad Yusuf dengan judul ” Keajaiban Air –  Subhanallah”  
hari Selasa, 9 Agustus 2011 bersumber dari http://pandu83.wordpress.com. Untuk informasi lengkap 
mengenai penelitian dan publikasi Dr Masaru Emoto, lihat pada: http://www.masaru-emoto.net/. Dalam 
posting tersebut juga menyertakan foto-foto perbedaan antara air yang didoakan dan dibubuhi kata-kata 
indah seperti perdamaian, malaikat, musik syimphony, dengan air yang dibubuhi kata jahat seperti 
setan, perang, musik heavy metal. Air yang didoakan baik membentuk kristal yang indah, sedangkan 
yang didoakan jelek tidak membentuk apa-apa kecuali gambar yang tidak teratur dan hancur. Dalam 
bukunya The Hidden Messege in Water oleh Dr. Masaru Emoto menguraikan bahwa air bersifat bisa 
merekam pesan, seperti pita magnetik atau compact disk. Semakin kuat konsentrasi pemberi pesan, 
semakin dalam pesan tercetak di air.   
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 Tubuh manusia memang 75 % terdiri atas air. Otak 74,5 % air, darah 82% air, tulang yang 




apabila menghendaki tubuh yang sehat terhindar dari penyakit fisik dan psikis; 
membaca al-Qur’ an dengan baik, dihayati artinya, dirasakan getarannya, dan 
dinikmati keindahan susunan kalimatnya dengan bacaan yang tidak terburu-buru, 
sebagimana anjuran dalam QS.  Al-Muzzammil: 73:4: 
 ًلاِيتَْرت ََنآُْرقْلا ِلِّتَرَو ِهَْيلَع ْدِز َْوأ 
”atau lebih dari seperdua itu. dan bacalah Al Quran itu dengan perlahan-lahan.” 
Al-Qur’an memancarkan i’jaz-nya kepada semua pembacanya tanpa 
membeda-bedakan antara yang alim dan awan, antara yang hafid (penghafal al-
Qur’ an) dan bukan hafid; bahkan setiap kali al-Qur’ an dibaca, ia seolah-olah 
memberikan warna yang berbeda dan kenikmatan yang belum dirasakan sebelumnya. 




“ …Apabila anda membaca al-Qur’ an, maknanya akan jelas di hadapan anda. Tetapi 
bila anda membacanya sekali lagi, akan anda temukan pula makna-makna lain yang 
berbeda dengan makna-makna sebelumnya. Demikian seterusnya, sampai– sampai 
anda (dapat) menemukan kalimat atau kata yang mempunyai arti bermacam-macam, 
semuanya benar atau mungkin benar. (Ayat-ayat al-Qur’ an) bagaikan intan: setiap 
sudutnya memancarkan cahaya yang berbeda dengan apa yang terpencar dari sudut-
sudut lain. Dan tidak mustahil, jika anda mempersilahkan orang lain memandangnya, 
maka ia akan melihat lebih banyak ketimbang apa yang anda lihat….”   
 
Kesembuhan dan kesehatan fisik dan psikis yang diperoleh seorang muslim 
melalui bacaan al-Qur’ an secara rutin dengan keimanan yang total menunjukkan 
salah satu tanda kemukjizatan al-Qur’ an itu sendiri di antara ribuan mukjizat lainnya 
yang belum ditemukan oleh para pembacanya.   
Mendirikan Solat Wajib di Masjid dan Solat Sunat di Rumah 
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 M. Quraish Shihab, Membumikan al-Qur’ an, Fungsi dan Peran Wahyu dalam Kehidupan 




Selain membaca al-Qur’ an, cara lainnya adalah dengan mendirikan solat 
wajib lima kali sehari semalam secara berjamah di Masjid
5
 dan menyempurnakannya 
dengan melaksanakan solat sunah qabliyah dan ba’ diyah di rumah agar rumah yang 
dihuni oleh orang muslim adalah rumah yang memiliki aura sehat, bersinar, dan 
nyaman. Hal tersebut memberi pengaruh bagi penghuninya untuk mendapatkan 
kesehatan. Karena tidak sedikit rumah-rumah yang menjadikan penghuninya tidak 
nyaman karena tidak pernah diperdengarkan ayat-ayat al-Qur’ an dan zikir di 
dalamnya
6
; tidak pernah dinyanyikan irama solawat Nabi dan tidak pernah digunakan 
untuk kegiatan ibadah dan amal salih lainnya. Terkait dengan anjuran Rasulullah saw 
untuk mengutamakan melaksanakan solat sunah di rumah adalah: 
6476 -  َّفَع َانََربَْخأ ُقاَحِْسإ َاَنث َّدَح ِنْب ِرُْسب ْنَع ُث ِّدَُحي ِرْضَّنلا َاَبأ ُتْعِمَس ََةبْقُع ُنْب ىَسوُم َاَنث َّدَح ٌبْيَهُو َاَنث َّدَح ُنا
 ٍِتبَاث ِنْب ِدْيَز ْنَع ٍديِعَس  ُلوُسَر ىَّلََصف ٍريِصَح ْنِم ِدِجْسَمْلا ِيف ًةَرْجُح َذَخَّتا َمَّلَسَو ِهَْيلَع ُ َّالله ىَّلَص َِّيبَّنلا ََّنأ  ىَّلَص ِ َّالله
 ُهََّنأ اوُّنََظف ًَةلَْيل ُهَتْوَص اوَُدَقف َُّمث ٌسَان ِهَْيِلإ َعََمتْجا ىَّتَح َِيلَاَيل اَهِيف َمَّلَسَو ِهَْيلَع ُ َّالله ْمُهُضْعَب َلَعََجف ََ َان َْدق  َُحنَْحَنَتي 
 ْنِم ُتَْيأَر يِذَّلا ْمُِكب َلاَز اَم َلَاَقف ْمِهَْيِلإ َجُرَْخِيل ِِهب ُْمتُْمق اَم ْمُكْيَلَع َِبتُك َْولَو ْمُكَْيلَع ََبتُْكي َْنأ ُتيِشَخ ىَّتَح ْمُكِعِينَص
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 Dalam al-Hadis riwat Abu Hurairah disebutkan menfaat melangkah ke masjid: 
 1070 -  وٍرْمَع َنْبا ِينْعَي ِ َّاللَّ ُدَْيبُع َانََربْخَأ ٍّيِدَع ُنْب ُءاَّيِرَكَز َانَرَبْخَأ ٍروُصْنَم ُنْب ُقَحِْسإ ِيَنث َّدَح ٍِتبَاث ِنْب ِّيِدَع ْنَع َةَسَْيُنأ ِيَبأ ِنْب ِدْيَز ْنَع
 َلَاق َةَرْيَُره ِيَبأ ْنَع ِّيِعَجَْشْلْا ٍمِزاَح ِيَبأ ْنَع  ِ َّاللَّ ِتُوُيب ْنِم ٍتَْيب َىِلإ ىَشَم َُّمث ِِهتَْيب ِيف َرَّهََطت ْنَم َمَّلَسَو ِهَْيلَع ُ َّاللَّ ىَّلَص ِ َّاللَّ ُلوُسَر َلَاق َِيل  َيِضْق
 ًةَجَرَد َُعفَْرت ىَرُْخْلْاَو ًَةئيِطَخ ُّطُحَت اَُمهاَدْحِإ ُهَاتَوْطَخ َْتناَك ِ َّاللَّ ِِضئاََرف ْنِم ًةَضيَِرف ( ملسم حيحص- ج  3  / ص814  ) 
Rasulullah saw saw bersabda:”Barangsiapa yang bersuci di rumahnya lalu berjalan ke rumah Allah 
(masjid) untuk melaksanakan kewajiban yang diwajibkan Allah maka langkahnya tersebu takan  
menghapus dosa dan meninggikan derajat.”  Sahih al-Bukhari Juz 3 hal 418 sebagimana dikutip dalam 
program software al-Maktabah al-Syamilah. http://wwww.waqfeya.net/shamela. 
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 Dalam Hadis Riwayat Aisyah ra, Malaikat tidak akan memasuki rumah yang ada gambar-
gambarnya: 
5504 - اَع ْنَع ٍد َّمَحُم ِنْب ِمِسَاقْلا ْنَع ٍِعفَان ْنَع ٍِكلاَم ْنَع َةََملْسَم ُنْب ِ َّاللَّ ُدْبَع َاَنث َّدَح َاهََّنأ َمَّلَسَو ِهَْيلَع ُ َّاللَّ ىَّلَص ِِّيبَّنلا ِجْوَز َاهْنَع ُ
َّاللَّ َيِضَر َةَِشئ
 ُهْتََربَْخأ  َىلَع َمَاق َمَّلَسَو ِهَْيلَع ُ َّاللَّ ىَّلَص ِ َّاللَّ ُلوُسَر َاهآَر ا ََّمَلف ُريِواََصت َاهِيف ًَةقُرُْمن ْتََرتْشا َاهََّنأ  ْلُخَْدي َْمَلف ِبَابْلا ََةيِهاَرَكْلا ِهِهْجَو يِف َْتفَرََعف
 َف َِةقُرْمُّنلا ِهَِذه ُلَاب اَم َلَاق ُتَْبنَْذأ اَذاَم ِِهلوُسَر َىِلإَو ِ َّاللَّ َىِلإ ُبُوَتأ ِ َّاللَّ َلوُسَر َاي َْتلَاق ِ َّاللَّ ُلوُسَر َلَاَقف َاهَد َّسََوتَو َاهَْيلَع َدُعَْقِتل َاُهتْيََرتْشا َْتلَاق
 ُ َّاللَّ ىَّلَص َلَخ اَم اُويْحَأ ُْمَهل ُلَاُقيَو ِةَمَاِيقْلا َمَْوي َ ُوب َّذَُعي ِرَو ُّصلا ِهِذَه َباَحَْصأ ََّ ِإ َمَّلَسَو ِهَْيلَع  ُُهلُخْدَت َلَ ُرَو ُّصلا ِهِيف يِذَّلا َتَْيبْلا ََّ ِإ َلَاقَو ُْمتْق
 ُةَِكئَلََمْلا( يراخبلا حيحص-  ج14  / ص383) 
Dari Aisyah ra istri Nabi saw mengabarkan bahwasannya ia membeli bantal kecil tempat bersandar 
yang ada gambar-gambar patung, tatkala Rsulullah saw melihat gambar tersebut beliau berdiri di depan 
pintu dan belum masuk maka Aisyah melihat wajah Rsulullah yang menunjukkan ketidaksukaan. Maka 
Aisyah bertkata wahai Rasulallah saya bertaubat kepada Allah dan Rasul-Nya  atas dosa yang aku 
perbua” , Rasulullah saw berkata:” Untuk apa bantal ini?” . Aisyah menjawab:” Saya membelinya 
untuk sandaran duduk dan tidur” . Maka Rasulullah saw saw  bersabda: sesungguhnya orang yang 
membuat gambar-gambar tersebut akan mendapat azab pada hari Kiamat nanti dan dikatakan kepada 
mereka:” Hidupkanlah apa yang telah engkau ciptakan” , lalu beliau menambahkan lagi: 
Sesungguhnya rumah yang didalamnya terdapat gambar-gambar  tidak akan dimasuki oleh Malaikat”  , 
Sahih al-Bukhari Juz 18 hal 342 sebagimana dikutip dalam program software al-Maktabah al-




 ََةبُوتْكَمْلا َةَلا َّصلا َّلَِإ ِِهتَْيب ِيف ِءْرَمْلا ِةَلاَص َلَضَْفأ َِّنإَف ْمُكِتُوُيب ِيف ُساَّنلا اَهَُّيأ اوُّلََصف  يراخبلا حيحص- ( ج22  /
 ص252) 
Bahwasannya Rasulullah saw saw membuat satu ruangan khusus di dalam masjid 
lalu beliau melaksanakan solat di dalamnya setiap malam lalu orang-orang 
berkumpul di sekitar ruangan tersebut. Tetapi tiba-tiba mereka pada satu malam 
tidak lagi mendengar suara Nabi di dalam ruangan tersebut, mereka mengira Nabi 
saw tidur, maka sebegain diantara mereka berdehem agar beliau keluar menemui 
mereka. Maka Rasulullah saw bersabda: ” Saya masih saja melihat kamu sekalian 
melakukan (solat sunat di masjid) sehingga saya khawatir hal itu menjadi sesuatu 
yang diharuskan (padahal tidak); Wahai kalian semua, solatlah di rumah kalian 
masing-masing karena sesungguhnya solatnya seseorang di rumahnya lebih utama 
kecuali solat wajib 
 
Sabda tersebut menegaskan bahwa Rasulullah saw menganjurkan kepada umat Islam 
untuk menghiasi rumah mereka dengan lantunan ayat al-Qur’ an, zikir, dan solawat 
Nabi agar tercipta lingkungan rumah yang nyaman, sejuk, menenangkan dan 
menyehatkan bagi penghuninya.   
Dalam penelitian para ilmuwan terhadap gerakan dalam solat, ternyata 
masing-masing gerakan dalam rukun solat yang benar dan khusu’  seperti solatnya 
Rasulullah saw, akan membawa dampak positif bagi kesehatan badan
7
. Dalam al-
Qur’ an disebutkan bahwa solat yang benar dan khusyu’ serta dilaksanakan pada 
waktu dan tempat yang benar akan mampu menghindarkan pelakunya dari perbuatan 
keji dan mungkar.   
 َِذلَو ِرَكْنُمْلاَو ِءاَشَحفْلا ِنَع ىَهَْنت َةَلا َّصلا َِّنإ َةَلا َّصلا ِِمَقأَو ِبَاتِكْلا َنِم َكَْيِلإ َيِحُوأ اَم ُلْتا َُملَْعي ُ َّاللهَو َُربَْكأ ِ َّالله ُرْك  اَم
 َنوَُعنَْصت 
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 Salah satu tulisan yang representatip mengenai pengaruh gerakan solat pada kesehatan tubuh 
adalah penelitian disertasi Prof Dr. Muhammad Soleh yang berjudul ” Pengaruh Shalat Tahajjud 
terhadap Peningkatan Perubahan Respon Ketahanan Tubuh Imonologik: Suatu Pendekatan 
Psikoneuroimunologi ( ilmu mengenai kekebalan tubuh dari sudut pandang psikologis)”  pada Program 
Pascasarjana Universiatas Surabaya dalam bidang ilmu kedokteran. Diantaranya menyoroti tentang 
manfaat setiap gerakan solat mulai takbirotul ihram hingga salam, hingga soal manfaat solat tahajjud 
yang dilakukan secara rutin, yang ternyata bisa mengatasi penyakit kanker. Untuk informasi lebih 
detail, dapatkan di internet dengan tema ” Sholat dan kesehatan” , ” Gerakan Shalat Bermanfaat Untuk 
Kesehatan Tubuh”  sumber: Eramuslim, publikasi 02 Desember 2005 jam 09.50.WIB atau juga power 
point Prof. Dr. Moh. Sholeh, Drs., M. Pd., PNI dengan tema ” Filsafat Shalat: Mengahayati Makna 




Bacalah apa yang telah diwahyukan kepadamu, Yaitu Al kitab (Al Quran) dan 
dirikanlah shalat. Sesungguhnya shalat itu mencegah dari (perbuatan- perbuatan) 
keji dan mungkar. dan Sesungguhnya mengingat Allah (shalat) adalah lebih besar 
(keutamaannya dari ibadat-ibadat yang lain). dan Allah mengetahui apa yang kamu 
kerjakan. (Al-Angkabut 29:45) 
 
Solat yang khusyu sehingga memberikan implikasi dahsyat pada pelakunya adalah 
solat seperti yang dipraktekkan oleh Rasulullah saw; cara berdiri, ruku’ , sujud, 
duduk, hingga salam;  dilakukan dengan tuma’ ninah (tenang, tidak terburu-buru), 
membaca al-Qur’ an dengan benar, dimengerti, dihayati maknanya dan seterusnya. 
Terkait dengan hal tersebut, Rasulullah saw saw pernah bersabda:  
5575 -  َّدَسُم َاَنث َّدَح َلَاق ِثِرْيَوُحْلا ِنْب ِِكلاَم َناَمَْيلُس ِيَبأ ْنَع ََةبَِلاق ِيَبأ ْنَع ُبوَُّيأ َاَنث َّدَح ُليِعاَمِْسإ َاَنث َّدَح ٌد 
 َلَْيل َنيِرْشِع ُهَدْنِع َانَْمَقَأف َنُوبِرَاَقتُم ٌَةَببَش ُنَْحنَو َمَّلَسَو ِهَْيلَع ُ َّالله ىَّلَص َِّيبَّنلا َانَْيَتأ َف ًة َاَنَلأَسَو َاَنلَْهأ َانَْقتْشا اََّنأ ََّنظ
 ْمُهوُمِّلََعف ْمُكِيلَْهأ َىِلإ اوُعِجْرا َلَاَقف اًميِحَر ًاقِيفَر َناَكَو ُهَانَْربَْخَأف َاِنلَْهأ ِيف َانْكََرت ْن َّمَع اَمَك اوُّلَصَو ْمُهوُرُمَو
 ُيَْلف ُةَلا َّصلا ْتَرَضَح اَِذإَو يِّلَُصأ ِينوُُمتَْيأَر ْمُكَُربَْكأ ْمُك َّمَُؤِيل َُّمث ْمُكُدََحأ ْمَُكل ْن ِّذَؤ  ( يراخبلا حيحص-  ج82  / ص
724) 
Dari Abu Sulaiman Malik bin al-Huwairis berkata, kami mendatangi Nabi saw dan 
kami adalah para pemuda yang sebaya satu sama lainnya, lalu kami bersama 
Rasulullah saw saw selama dua puluh  malam, beliau menduga bahwa kami rindu 
keluarga kami, lalu beliau bertanya:” mengapa kami meninggalkan keluarga kami, 
lalu kami beritahu beliau, dan beliau adalah orang yang ramah dan penuh kasih 
sayang,  lalu beliau bersabda:” kembalilah kalian semua kepada keluargamu masing-
masing; ajari mereka, suruh mereka, dan solatlah kalian sebagaimana kalian melihat 
aku melakukan solat,  dan apabila datang saat solat maka salah satu dari kalian 
mengumandangkan azan, lalu yang paling besar menjadi imam bagi kamu seklian.    
 
Jadi dengan mendirikan solat wajib di masjid dan menyempurkana solat sunat di 
rumah, niscaya akan tercipta aura sehat pada diri pelakunya karena pada hakekatnya, 
solat yang dilaksanakan secara khusyu’  akan menghindarkan diri dari berbagai 
macam jenis perbuatan keji dan berbagai macam jenis kemungkaran  
Membiasakan Solat Sunat Lainnya  
Selain mendirikan solat wajib dan solat sunat sebagai penyempurnanya 




praktek solat sunat lainnya yang bertujuan untuk kemaslahatan, kesehatan, 
kesejahteraan dan kenikmatan bagi  pelakunya sehingga segala permasalahan yang 
dihadapi dapat dilesesaikan dengan baik. 
Diantaranya adalah solat sunat tahajjud, yaitu solat yang dilaksanakan pada 
malam hari setelah solat isya’  dan sebelum solat subuh pada sepertiga malam 
terakhir, dan dilaksanakan setelah tidur
8
. Terkait dengan manfaat yang akan diperoleh 
dari solat tahajjud adalah sebagaimana yang disabdakan oleh Rasulullah saw saw: 
3472 -  ْنَع ِّيِشَُرقْلا ٍد َّمَحُم ْنَع ٍسَْينُخ ُنْب ُرَْكب َاَنث َّدَح ِرْضَّنلا ُوَبأ َاَنث َّدَح ٍعِينَم ُنْب ُدَمَْحأ َاَنث َّدَح ْنَع َديَِزي ِِنب َةَعِيبَر
 ٍلَِلاب ْنَع ِِّينَلَْوَخْلا َسيِرِْدإ ِيَبأ  َو ِهَْيلَع ُ َّالله ىَّلَص ِ َّالله َلوُسَر ََّنأ َنيِِحلا َّصلا َُبأَد ُهَِّنَإف ِلْيَّللا َِ َاِيِقب ْمُكَْيلَع َلَاق َمَّلَس
 ٌةَدَرْطَمَو ِتَائِّي َّسِلل ٌرِيفَْكتَو ِمْث ِْلْا ْنَع ٌةاَهْنَمَو ِ َّالله َىِلإ ٌَةبُْرق ِلْيَّللا ََ َاِيق َِّنإَو ْمَُكلَْبق ِدَسَجْلا ْنَع ِءا َّدِلل  
 ِدَح اَذَه ىَسيِع ُوَبأ َلَاق َِلِبق ْنِم ُّحَِصي َلََو ِهْجَوْلا اَذَه ْنِم َِّلَإ ٍلَِلاب ِثيِدَح ْنِم ُُهفِرَْعن َلَ ٌبيِرَغ ٌثي ( يذمرتلا ننس- 
 ج88  / ص764( 
Rasulullah saw saw bersabda:”Hendakhah kalian bangun malam, sesungguhnya 
bangun malam itu adalah kebiasaan yang sudah dilakukan oleh orang-orang saleh 
sebelum kamu, bangun malam dapat mendekatkan diri kepada Allah, mencegah dari 
perbuatan dosa, menghapus segala kejahatan, mengusir dari penyakit yang ada di 
dalam tubuh.  
 
Dengan solat tahajjud secara rutin setiap tengah malam, maka seorang muslim 
akan memperoleh banyak manfaat dan keuntungan yaitu merasakan kedekatan dengan 
Allah, terhindar dari perbutan dosa, maksiat, zalim. Seseorang yang telah terbiasa 
melakukan solat malam / tahajjud akan merasa kehilangan serta penyesalan ketika 
suatu hari tidak bisa melaksanakannya. Dengan melakukannya secara rutin, Allah saw 
akan menjaga hati dan pikiran pelakunya terhindar dari perbuatan maksiat. 
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 Riwayat yang menguatkan pelaksanaan solat tahajjud setelah tidur adalah: 
 لاق دوسلَا نبا نمحرلا دبع نع قاحسإ يبأ نع يروثلا نع قازرلا دبع :مونلا دعب دجهتلا امنإ.  ( قازرلا دبع فنصم-  ج3  / ص
84  ) 
Dari Abdur Rozaq dari al-Tsauri, dari Abi Ishaq dari Abdurrahman ibn al-Aswad berkata: 
Sesungguhnya Solat Tahajjud dilaksanakan setelah tidur 
ليللا لوأ نم همون دعب رجفلاو ءاشعلا نيب ليللا ةلَص نم هانفصو ام يلصي َاك ملسو هيلع اللَّ ىلص ىفطصملا َأب َايبلا ركذ( حيحص
 َابح نبا- ( ج11  / ص164 ) 
Diungkapkan dalam al-Bayan bahwasannya Rasulullah saw menunjukkan waktu pelaksanaan solat 




Sebaliknya, seseorang yang jarang dan bahkan sangat jarang melakukan solat tahajjud 
akan tampak di wajahnya kemurungan, kesusahan, kegalauan dan mudah terjangkit 
penyakit, depresi, stress, dan mudah melakukan tindakan yang zalim. Salah satunya 
adalah melakukan kemaksiatan. Kalau sudah jatuh melakukan kemaksiatan maka 
akibat buruk langsung selanjutnya adalah hilangnya berbagai macam rahmat, nikmat, 
dan hidayah dari Allah swt. Terkait dengan hilangnya nikmat Allah swt lantaran 
melakukan kemaksiatan adalah sebagaimana halnya dengan apa yang pernah 
disampaikan seorang guru bernama Imam Waqi’ , yaitu guru dari Imam al-Syafi’ i, 
salah satu imam besar dalam mazhab fikih yang  memberi tausiyah kepada sang 
murid bahwa kemaksiatan dapat menghilangkan banyak kenikmatan ( ... ىصاعملا ناف
معنلا ليزت...).9 
Terapi penyembuhan penyakit lewat solat tahajjud secara faktual banyak 
disaksiakan terjadi di berbagai tempat.  Bahkan penulis sendiri pada suatu waktu 
pernah  mendengarkan pengakuan seorang ibu rumah tangga yang menceritakan 
keberhasilannya  sembuh dari penyakit yang dideritanya selama bertahun-tahun yang 
tidak kunjung sembuh setelah berobat ke dokter dan pengobatan tradisional. Tetapi 
dengan melakukan solat tahajjud dan solat duha secara terus menerus setiap malam, 
dengan ijin Allah saw, ia sekarang terbebas dari penyakit tersebut 
10
. Terkait dengan 
dampak positif dari solat tahajjud adalah apa yang ditegaskan di dalam al-Qur’ an, 
bahwasannya Allah saw akan menempatkan hamba-Nya yang mendirikan solat 
tahajjud di tempat yang terpuji;  
َاقَم َكُّبَر ََكثَعَْبي َْنأ ىَسَع ََكل ًَةِلفَان ِِهب ْد َّجََهَتف ِلْيَّللا َنِمَواًدوُمْحَم اًم 
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 Suatu hari Imam Syafi’ i mengadukan kepada gurunya Imam Waqi’  tentang kesulitan yang 
dilaminya dalam mengahafal dan mempelajari ilmu. Lalu sang guru menasehatinya untuk 
meninggalkan segala macam perbuatan maksiat, dan beliau menambahkan bahwa ilmu adalah cahaya, 
sedangkan cahaya Allah itu tidak dapat memberi petunjuk kepada pelaku maksiat, jadi perbuatan 
maksiat akan menghilangkan banyak kenikmatan.   
10
.Diceritakan sendiri kepada penulis oleh Ny. Kartini di kediaman penulis di dusun Bumen 




Dan pada sebahagian malam hari bersembahyang tahajudlah kamu sebagai suatu 
ibadah tambahan bagimu; Mudah-mudahan Tuhan-mu mengangkat kamu ke tempat 
yang Terpuji.(Al-Isra’  17:79) 
 
Selain solat tahajud, masih banyak solat sunat lainnya yang mampu 
menjadikan jasmani dan ruhani manusia sehat. Salah satunya adalah solat Duha yang 
dilaksanakan di waktu pagi hari setelah terbit matahari hingga sebelum datang waktu 
solat duhur. Solat duha dimaksudkan agar manusia terhindar dari kemiskinan dan 
mudah dalam memperoleh rizki yang halal. Dengan melakukan solat duha setipa hari, 
maka Allah akan memudahkan segala urusan termasuk kesehatan jasmani dan ruhani. 
Berikut ini adalah uraian hadis-hadis tentang anjuran mendirikan solat Duha: 
 1176 -  َْحي ِيَنث َّدَح و ِوَدَعْلا َةَذاَعُم ََّنأ ُةَدَاَتق َاَنث َّدَح ٍديِعَس ْنَع ِثِراَحْلا ُنْب ُِدلاَخ َاَنث َّدَح ُِّيثِراَحْلا ٍبِيبَح ُنْب َىي َةَّي
 َْتلَاق َةَِشئاَع ْنَع ْمُهَْتث َّدَح  َيَو اًعَبَْرأ ىَح ُّضلا يِّلَُصي َمَّلَسَو ِهَْيلَع ُ َّالله ىَّلَص ِ َّالله ُلوُسَر َناَك ُ َّالله َءاَش اَم ُديِز ( حيحص
 ملسم-   ج7  / ص 72 ) 
Dari Aisyah ra berkata, Rasulullah saw saw melakukan solat duha empat raka’at dan 
menambah bila Allah berkehendak (Riwayat Muslim)  
 
8824 -  ِفاَر ُنْب ُد َّمَحُمَو ِ َّالله ِدْبَع ُنْب ُنوُراَه ِيَنث َّدَح و ْنَع َناَمْثُع ِنْب ِكا َّح َّضلا ْنَع ٍكْيَُدف ِيَبأ ُنْبا َاَنث َّدَح َلََاق ٍع
 َلَاق ِءاَدْر َّدلا ِيَبأ ْنَع ٍِئناَه َِّ ُأ َىلْوَم َة َّرُم ِيَبأ ْنَع ٍنَْينُح ِنْب ِ َّالله ِدْبَع ِنْب َميِهاَرِْبإ  ِهَْيلَع ُ َّالله ىَّلَص ِيبِيبَح ِيناَصَْوأ
 َِثب َمَّلَسَو َّتَح ََ َاَنأ َلَ َْنِأبَو ىَح ُّضلا ِةَلاَصَو ٍرْهَش ِّلُك ْنِم ٍَ اََّيأ َِةثََلاث َِ َايِِصب ُتْشِع اَم َّنُهَعََدأ َْنل ٍثَلا َِرتُوأ ى ( حيحص
 ملسم-  ج7  / ص75  ) 
Dari Abu Darda’ berkata, kekasihku saw menasehatiku dengan tiga hal yang tidak 
akan ditinggalkan selama aku masih hidup yaitu puasa tiga hari setiap bulan, solat 
duha dan tidak tidur sehingga aku laksanakan solat witir. 
 
Solat duha yang dilakukan secara istiqomah, benar-benar akan menjadikan pelakunya 
mendapatkan energi positif dan keberuntungan hidup yang pasti dan tidak 
terbantahkan. Manfaat solat duha banyak diungkap dalam kitab-kitab fikih yang 
bersandar pada al-Hadis, misalnya hadis yang dinukil oleh Abu al-Darda’ secara 




 ُفْرَم ِءاَدْر َّدلا ِيَبأ ْنَع اًعو { ْنَمَو ، َنِيِتنَاْقلا ْنِم َِبتُك اًَعبَْرأ ىَّلَص ْنَمَو َنِيِلفاَغْلا ْنِم َْبتُْكي َْمل ىَح ُّضلا ىَّلَص ْنَم
 َةَرْشَع َْيتِْنث ىَّلَص ْنَمَو ، َنيِِدباَعْلا ْنِم َِبتُك ًاِيناََمث ىَّلَص ْنَمَو ، ََ َْويْلا َِكلَذ َِيفُك اَّتِس ىَّلَص ُ َّالله َىَنب ِةَّنَجْلا ِيف ًاتَْيب َُهل  
 ( راطولأا لين- ( ج7  / ص456   ) 
“Barangsiapa yang solat duha, maka ia tidak dimasukkan ke dalam golongan orang-
orang yang lalai, barangsiapa yang solat duha empat rekaat, maka ia ditetapkan 
sebagai termasuk orang-orang yang taat, dan yang solat enam rekaat, akan dicukupi 
kebutuhannya hari itu, dan yang solat delapan rokaat maka ia digolongkan ke dalam 
hamba-hamba (yang taat, pen), sedangkan yang solat  dua belas rekaat maka Allah 
membangunkan untuknya rumah di surga”  (Nailul Autor, Juz IV, hal 356) 
 
Dalam hadis  yang lain, disebutkan manfaat solat duha dengan redaksi yang lain 
tetapi memiliki kesamaan substansi: 
1370 -  ْيَُكب ُنْب ُُسنُوي َاَنث َّدَح َلََاق ٍبْيَرُك ُوَبأَو ٍرْيَُمن ِنْب ِ َّالله ِدْبَع ُنْب ُد َّمَحُم َاَنث َّدَح ْنَع َقَحِْسإ ُنْب ُد َّمَحُم َاَنث َّدَح ٍر
 َلَاق ٍِكلاَم ِنْب َِسَنأ ْنَع ٍسََنأ ِنْب َةَماَُمث ْنَع ٍَسَنأ ِنْب ىَسوُم  ىَّلَص ْنَم ُلُوَقي َمَّلَسَو ِهَْيلَع ُ َّالله ىَّلَص ِ َّالله َلوُسَر ُتْعِمَس
 َق َُهل ُ َّالله َىَنب ًةَعْكَر َةَرْشَع َْيتِْنث ىَح ُّضلا ِةَّنَجْلا ِيف ٍبَهَذ ْنِم اًرْص  ( هجام نبا ننس-  ج7  / ص225 ) 
Dari Anas bin Malik berkata, bahwasannya saya mendengar Rasuluklah saw 
bersabda: ”Barangsiapa melakukan  solat duha dua belas rekaat Allah 
membangunkan untuknya istana dari emas di surga”  
 
Dari dua hadis di atas dapat dibaca bahwa solat duha akan memberi pengaruh yang 
sangat baik bagi pelakunya; diantaranya adalah dicukupkan kebutuhannya hari itu, 
jadi kalau solat duha sudah menjadi kegiatan rutin harian, maka segala kebutuhan 
termasuk kebutuhan akan kesehatan dan terbebas dari penyakit juga akan dicukupi 
oleh Allah swt.   
 Prilaku Sabar  
Sabar berarti menahan diri dari keluh kesah; memelihara diri dari hal-hal yang 
dikehendaki nafsu; meninggalkan keluhan atau pengaduan kepada selain Allah
11
. Di 
dalam al-Qur’ an terdapat 102 ayat yang berbicara tentang kesabaran. Ini 
menunjukkan bahwa soal kesabaran merupakan salah satu istilah yang penting dan 
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 M. Fajrul Munawir, Konsep Sabar dalam Al-Qur’ an: Pendekatan Tafsir Tematik (Cet. I; 




fundamental di dalam membangun karakter muslim dan karakter agama Islam itu 
sendiri. Intinya kesabaran adalah salah satu kunci sukses dalam menghadapai 
problematika kehidupan termasuk di dalamny problem penyakit fisik dan psikis.  
Melatih diri untuk berprilaku sabar adalah kunci utama dalam meraih 
kehidupan yang tenang dan terhindar dari penyakit. Sabar adalah salah satu sifat yang 
dimiliki para Rasul dan Nabi Allah. Berkat kesabaran yang mereka miliki, dakwah 
yang mereka lakukan dapat meraih hasil yang maksimal. Di Dalam al-Qur’ an 
digambarkan contoh kesabaran para Rasulullah saw seperti Ayyub, Ya’ qub, Yusuf, 
Ismail, dan Ulul al-Azmi dimana Nabi Muhammad merupakan salah satu Rasulullah 
di antara Rasul lainnya yang memiliki tingkat kesabaran yang sangat tinggi, dimana 
beliau selalu memaafkan umatnya yang menzalimi dan bahkan mendoakan dengan 
kebaikan serta membalas dengan perbuatan terpuji; menyimpan do’ anya untuk 
syafa’ at bagi umatnya yang bertaqwa. Hal tersebut sebagaimana diungkapkan oleh 
Rasululullah saw dalam salah satu hadisnya: 
 ٌةَوْعَد ٍِّيَبن ِّلُِكل َمَّلَسَو ِهَْيلَع ُ َّالله ىَّلَص ِ َّالله ُلوُسَر َلَاق  ًةَعَافَش ِيتَوْعَد ُْتَأَبتْخا يِِّنإَو َُهتَوْعَد ٍِّيَبن ُّلُك َل َّجَعََتف ٌَةباََجتْسُم
اًئْيَش ِ َّللَِّاب ُكِرُْشي َلَ ِيت َُّمأ ْنِم َتاَم ْنَم ُ َّالله َءاَش ِْنإ ٌَةِلئَان َيَِهف ِةَمَاِيقْلا ََ َْوي ِيت َُّمِلأ 
Rasulullah saw saw bersabda: Setip Nabi memiliki doa yang dikabulkan, maka setiap 
Nabi bergegas untuk berdoa’a sedangkan aku menyimpan do’aku untuk pertolongan 
ummatku pada Hari Qiyamat yang akan diterima  jika Allah kehendaki oleh umatku 
yang tidak menyekutukan Allah dengan sesuatupun hingga wafat   
  
Di kalangan kaum sufi, sabar adalah salah satu  tahapan atau ماقم (etape, pos, 
station) yang harus dilalui oleh seorang salik (pengembara ruhani) menuju puncak 
yaitu ”pertemuan konstan dengan Rabb”  (wihdatul wujud/manungggaling kawula 
gusti).  Jadi sifat sabar adalah menjadi sesuatu yang melekat pada diri seorang sufi 
yang memiliki kesehatan psikis dan spiritual yang tinggi; seseoarang yang memiliki 




tinggi pula. Namun demikian sifat sabar bukan tidak mungkin untuk dimiliki orang 
biasa (َاوع ) karena memang kesabaran banyak tingkatannya. Dari tingkat yang paling 
rendah (orang awam dan khalayak umum), menengah (para ulama), hingga tingkatan 
tertinggi (para sufi, para Nabi dan Rasulullah). Atau dalam istilah Abu Abdullah bin 
Khafif sebagaimana dikutip oleh Imam al-Qusyairiy al-Naisaburiy
12
 bahwa sabar ada 
tiga macam: sabar orang yang berjuang untuk bersabar (رباصتم), sabar orang yang 
sabar (رباص ), dan sabarnya orang yang sangat sabar (رابص ). Salah satu gambaran 
orang yang sabar menurut Al-Junayd adalah meneguk kepahitan tanpa wajah 
cemberut.  
Dengan kesabaran yang sangat tinggi misalnya, pada akhirnya ujian penyakit 
yang diderita Nabi Ya’qub dihilangkan dan disembuhkan Allah saw: 
 ٍباَذَعَو ٍبُْصِنب ُنَاطْي َّشلا َِين َّسَم يَِّنأ ُهَّبَر ىَدَان ِْذإ َبوَُّيأ َانَدْبَع ْرُكْذاَو(78 ) ٌدِرَاب ٌلََستْغُم اَذَه َِكلْجِِرب ْضُكْرا
 ٌباَرَشَو(72( َْلأا ِيلُوِلأ ىَرْكِذَو اَّنِم ًةَمْحَر ْمُهَعَم ْمَُهلْثِمَو َُهلَْهأ َُهل َانْبَهَوَو ِبَابْل(74 ) ِِهب ْبِرْضَاف ًاثْغِض َكَِدِيب ْذُخَو
 ٌبا ََّوأ ُهَِّنإ ُدْبَعْلا َمِْعن اًِرباَص ُهَانْدَجَو اَِّنإ َْثنَْحت َلََو(77) 
41. dan ingatlah akan hamba Kami Ayyub ketika ia menyeru Tuhan-nya: 
"Sesungguhnya aku diganggu syaitan dengan kepayahan dan siksaan". 42. (Allah 
berfirman): "Hantamkanlah kakimu; Inilah air yang sejuk untuk mandi dan untuk 
minum". 43. dan Kami anugerahi Dia (dengan mengumpulkan kembali) keluarganya 
dan (kami tambahkan) kepada mereka sebanyak mereka pula sebagai rahmat dari 
Kami dan pelajaran bagi orang-orang yang mempunyai fikiran.  44. dan ambillah 
dengan tanganmu seikat (rumput), Maka pukullah dengan itu dan janganlah kamu 
melanggar sumpah. Sesungguhnya Kami dapati Dia (Ayyub) seorang yang sabar. 
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 Abu al-Qasim al-Qusyairiy al-Naisaburiy, ”  Al-Risalah al-Qusyairiyah fi Ilm al-
Tasawwuf”  diterj. Mohammad Luqmanul Hakim, Risalatul Qusyairiyah, Induk Ilmu Tasawuf ( Cet I; 
Surabaya: Risalah Gusti, 1997), hal 211, 209 
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 Nabi Ayyub a.s. menderita penyakit kulit beberapa waktu lamanya dan Dia memohon 
pertolongan kepada Allah s.w.t. Allah kemudian memperkenankan doanya dan memerintahkan agar 
Dia menghentakkan kakinya ke bumi. Ayyub mentaati perintah itu Maka keluarlah air dari bekas 
kakinya atas petunjuk Allah, Ayyub pun mandi dan minum dari air itu, sehingga sembuhlah Dia dari 
penyakitnya dan Dia dapat berkumpul kembali dengan keluarganya. Maka mereka kemudia 
berkembang biak sampai jumlah mereka dua kali lipat dari jumlah sebelumnya. pada suatu ketika 
Ayyub teringat akan sumpahnya, bahwa Dia akan memukul isterinya bilamana sakitnya sembuh 
disebabkan isterinya pernah lalai mengurusinya sewaktu Dia masih sakit. akan tetapi timbul dalam 
hatinya rasa hiba dan sayang kepada isterinya sehingga Dia tidak dapat memenuhi sumpahnya. oleh 





Dalam pepatah Arab bijak, kesabaran selain akan mendapatkan keuntungan                 
(رفظ ربص نم ) juga akan membantu segala persoalan (  لمع لك ىلع نيعي ربصلا ). Banyak 
manfaat yang didapat oleh seseorang yang bisa bersabar, apalagi bersabar 
menghadapi penyakit seperti yang dialamai oleh Nabi Ayyub.    
Zikir  
Zikir adalah mengingat kebesaran Allah dengan berbagai sifat-Nya yang 
dilantunkan oleh hati dan lisan seorang hamba baik secara sirri (dalam batin) maupun 
secara jahr (disuarakan).  Dalam ayat al-Qur’ an Surat Al-Ahzab 33: 41 disebutkan: 
اًرِيثَك اًرْكِذ َ َّاللَّ اوُرُكْذا اُونََمآ َنيِذَّلا َاهَُّيأ َاي 
Hai orang-orang yang beriman, berzdikirlah (dengan menyebut nama) Allah, zikir 
yang sebanyak-banyaknya. 
 
Dengan banyak bezikir yaitu mengingat kebesaran Allah, maka hati akan menjadi 
tenang. Zikir dilakukan setiap saat dimanapun seorang muslim berada (kecuali di 
tempat-tempat yang dilarang, seperti di dalam kamar mandi) dengan membaca 
kalimat tahmid, tasbih, dan isighfar. Di dalam al-Qur’ an dijelaskan tentang dampak 
positif berupa ketenangan bagi jiwa-jiwa yang gemar melakukan zikir kepada Alla 
swt:   
 َْطت ِ َّالله ِرْكِِذب ََلَأ ِ َّالله ِرْكِِذب ْمُُهبُوُلق ُِّنئَمَْطتَو اُونََمآ َنيِذَّلابُوُلقْلا ُِّنئَم 
(yaitu) orang-orang yang beriman dan hati mereka manjadi tenteram dengan 
mengingat Allah. Ingatlah, hanya dengan mengingati Allah-lah hati menjadi 
tenteram. (Ar-Ra’ d 13:28) 
 
Mengingat dan merasakan akan manfaat dari zikir, masyarakat saat ini 
gandrung mengikuti majlis-majlis zikir. Sesungguhnya fenomena jama’ ah zikir 
tersebut untuk di beberapa wilayah di Indonesia sudah lama ada, seperti di kalangan 
                                                                                                                                            






masyarakat pesantren di Pulau Jawa serta masyarakat sekitarnya. Tetapi booming dan  
gegap gempita zikir, istighosah, atau apapun itu namanya baru terjadi pada saat 
sekarang ini;  terdapat  dimana-mana, pada semua usia dan semua status sosial. Zikir 
tidak lagi sebagai beban tetapi sudah menjadi kebutuhan.  
Di dalam sebuah hadis, disebutkan bahwa Rasulullah saw adalah pribadi yang 
banyak melakukan zikir: 
1397 - اَو ِنْب ِنْيَسُحْلا ْنَع ىَسوُم ُنْب ُلَْضفْلا َاَنَأبَْنأ َلَاق َناَوْزَغ ِنْب ِزيِزَعْلا ِدْبَع ُنْب ُد َّمَحُم َانََربَْخأ ِيَنث َّدَح َلَاق ٍِدق
 َدْبَع ُتْعِمَس َلَاق ٍلَْيقُع ُنْب َىيَْحي  ُلُوَقي َىفَْوأ ِيَبأ َنْب ِ َّالله  َوْغَّللا ُِّلُقيَو َرْك ِّذلا ُِرثُْكي َمَّلَسَو ِهَْيلَع ُ َّالله ىَّلَص ِ َّالله ُلوُسَر َناَك
ا َُهل َيِضَْقَيف ِنيِكْسِمْلاَو َِةلَمَْرْلأا َعَم َيِشَْمي َْنأ َُفْنَأي َلََو ََةبْطُخْلا ُر َِّصُقيَو َةَلا َّصلا ُليُِطيَو َةَجاَحْل ( يئاسنلا ننس- ( ج
5  / ص247) 
Dari Yahya bin Uqail, ia mendengar Abdullah bin Abi Aufa berkata:”Rasulullah saw  
adalah orang yang banyak berzikir, sedikit bercanda, memanjangkan solat, 
memendekkan khutbah,…  
 
Mengenai bacaan zikir, adalah segala hal yang intinya memuji kebesaran dan 
keagungan Allah swt. Tetapi jika dilihat dari hadis yang ada, terdapat bacaan-bacaan 
yang biasa dibaca Rasulullah saw saat berzikir yaitu kalimat ”   ُ َّالله َِّلَإ ََهِلإ َلَ ” 
sebagaimana diriwayatkan oleh Ibn Majah: 
3790 -  ِريَِشب ِنْب ِرِيثَك ِنْب َميِهاَرِْبإ ُنْب ىَسوُم َاَنث َّدَح ُِّيقْشَم ِّدلا َميِهاَرِْبإ ُنْب ِنَمْح َّرلا ُدْبَع َاَنث َّدَح َلاَق ِهِكَافْلا ِنْب
 ُلُوَقي ِ َّالله ِدْبَع َنْب َِرباَج ُتْعِمَس َلَاق ٍِرباَج ِّمَع َنْبا ٍشاَرِخ َنْب َةَحَْلط ُتْعِمَس  َس َمَّلَسَو ِهَْيلَع ُ َّالله ىَّلَص ِ َّالله َلوُسَر ُتْعِم
 ِ َِّللَّ ُدْمَحْلا ِءاَع ُّدلا ُلَضَْفأَو ُ َّالله َِّلَإ ََهِلإ َلَ ِرْك ِّذلا ُلَضَْفأ ُلُوَقي   ( هجام نبا ننس- ج88  / ص275) 
Dari Jabir bin Abdillah berkata, saya mendengar Rasulullah saw berkata:” Zikir 
yang paling utama adalah “ la ilaha illallah” , dan do’ a yang paling utama adalah 
“ al-hamdulillah” ” .     
 
Puasa  
Jargon tentang manfaat puasa bagi kesehatan tubuh dan psikis sudah sangat 
populer di kalangan masyarakat Islam. Puasa adalah cara yang ditunjukkan oleh 




melakukan proses pengoalahan makanan. Dengan pemberian porsi yang cukup untuk 
sang mesin penggiling untuk beristirahat, maka  diperoleh badan yang sehat dan 
mental yang sehat pula karena nafsu akan terpelihara dari melakukan kemaksiatan 
yang berimplikasi negatif bagi pikiran, jiwa, mental dan bahkan hilangya banyak 
nikmat. 
Terkait dengan manfaat puasa bagi kesehatan manusia adalah hadis Abu 
Hurairah ra berikut:  
 ْنَع َلَاق ،َةَرْيَرُه ِيَبأ : َمَّلَسَو ِهَْيلَع ُ َّالله ىَّلَص ِ َّالله ُلوُسَر َلَاق": اوُِرفاَسَو ،او ُّحَِصت اوُموُصَو ،اوَُمنَْغت اوُزْغا
اُونَْغتَْست"14 
Dari Abu Hurairah berkata, Rasulullah saw saw bersabda: Berjihadlah engkau akan 
mendapat ganimah/harta rampasan perang, berpuasalah engkau akan sehat, 
bepergianlah engkau akan mendapat kesejahteraan  
 
Dengan melakukan puasa baik puasa wajib di bulan Romadon, atau puasa 
sunat sebagaimana yang dicontohkan oleh Rasulullah saw saw, seseorang akan 
mendapatkan banyak manfaat bagi kesehatan fisik dan psikis.   Bahkan puasa  adalah 
terapi yang ditawarkan kepada para pemuda untuk meredam gejolak hawa nafsu:  
4678 -  َراَمُع ِيَنث َّدَح َلَاق ُشَمَْعْلأا َاَنث َّدَح ِيَبأ َاَنث َّدَح ٍثَايِغ ِنْب ِصْفَح ُنْب ُرَمُع َاَنث َّدَح َديَِزي ِنْب ِنَمْح َّرلا ِدْبَع ْنَع ُة
 َلَاق  َلَع ُ َّالله ىَّلَص ِِّيبَّنلا َعَم اَّنُك ِ َّالله ُدْبَع َلَاَقف ِ َّالله ِدْبَع َىلَع ِدَوَْسْلأاَو َةََمقْلَع َعَم ُتْلَخَد ًائْيَش ُدَِجن َلَ ًاباَبَش َمَّلَسَو ِهْي
 ُ َّالله ىَّلَص ِ َّالله ُلوُسَر َاَنل َلَاَقف َصَْحأَو ِرََصبِْلل ُّضََغأ ُهَِّنَإف ْج َّوََزَتيَْلف َةَءَابْلا  ََاَطتْسا ْنَم ِبَاب َّشلا َرَشْعَم َاي َمَّلَسَو ِهْيَلَع  ُن
 ٌءاَجِو َُهل ُهَِّنَإف َِ ْو َّصلِاب ِهَْيلَعَف ْعَِطتَْسي َْمل ْنَمَو ِجَْرفِْلل   ( يراخبلا حيحص- ( ج85  / ص752) 
Rasulullah saw saw bersabda:”Wahai kaum muda, apabila engkau sangup untuk 
menikah, menikahlah karena hal itu lebih bisa menahan pandangan dan lebih 
menjaga kemaluan, dan barangsiapa yang belum mampu menikah maka berpuasalah 
karena sesungguhny apuasa itu adalah perisai  
 
Selain puasa wajib di bulan Romadon, Rasulullah saw juga menganjurkan 
para pengikutnya untuk gemar melaksanakan puasa sunah seperti puasa tiga hari 
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setiap bulan, puasa bulan Muharram, Rajab, Sya’ ban, puasa enam hari di bulan 
Syawwal, puasa Dawud yaitu puasa secara selang seling, sehari puasa, sehari tidak 
puasa, dan puasa-puasa sunah lainnya. Puasa-puasa tersebut apabila dilakukan, maka 
akan memberi dampak yang sangat luar biasa bagi kesehatan tubuh dan psikis, bahkan 
manfaatnya tidak hanya dirasakan di dunia saja, akan tetapi akan memberikan 
kebaikan pelakunya di akhirat kelak.    
Menurut Aisyah ra, baginda Rasulullah saw sangat mengutamakan untuk 
melaksanakan puasa senin kamis secara istiqomah. Hal tersebut sebagaimana hadis 
yang diriwayatkan sendiri oleh Aisyah ra:  
2323 -  َع ٍدْعَس ِنْب ِِدلاَخ ْنَع ٍروُصْنَم ْنَع َنَايْفُس ْنَع َدُواَد ُوَبأ َاَنث َّدَح َلَاق َناَمَْيلُس ُنْب ُدَمَْحأ َانََربَْخأ َْتلَاق َةَِشئاَع ْن 
 َو ِنَْينْثِلَا ََ َْوي ى َّرََحَتي َمَّلَسَو ِهَْيلَع ُ َّالله ىَّلَص ِ َّالله ُلوُسَر َناَك ِسيِمَخْلا ( يئاسنلا ننس-  ج2  / ص65 ) 
Aisyah ra berkata:”Rasulullah saw adalah orang yang sangat menjaga dan 
mengutamakan (puasa) hari senin dan kamis” 
 
 
Bemusafir ke Berbagai Tempat   
Melakukan perjalanan atau yang dimaksudkan disini melakukan berbagai 
kegiatan yang terkait dengan ibadah baik  ةضحم maupun ةضحم ريغ seperti melakukan 
kegiatan dakwah, menghadiri majlis-majlis dakwah, melakukan berbagai bentuk 
jihad, mulai jihad dalam pengertian yang sangat sederhana seperti berangkat secara 
rutin bekerja ke kantor, sekolahan, menanam padi di sawah, berkunjung ke sanak 
saudara, berorganisasi hingga jihad menghadapi musuh nyata (peperangan) akan 
menjadikan kita sehat baik jasmani maupun ruhani. Sebaliknya, seseorang yang tidak 
melakukan anjangsana ke berbagai tempat dan lebih senang berdiam diri di rumah 
akan lebih sering terkena berbagai macam penyakit karena pikirannya terkungkung, 




memberi kontribusi kepada orang  lain. Berikut adalah hadis yang menjelaskan 
manfaat dari bermusafir yaitu diperolehnya kesehatan:   
 َةَرْيَرُه يَِبأ ْنَع َةَرْيَجُح ِنْبا ْنَع ٍجا َّرَد ْنَع َةَعيَِهل ُنْبا َاَنث َّدَح َُةبَْيُتق َاَنث َّدَح  َلَاق َمَّلَسَو ِهَْيلَع ُ َّالله ىَّلَص َِّيبَّنلا ََّنأ
 َِصت اوُِرفاَساُونَْغتَْست اوُزْغاَو او ُّح 
Dari Abu Hurairah ra, Dari Nabi saw bersabda: Bermusafirlah kalian semua niscaya 
akan sehat, dan berperanglah kalian (jihad) niscaya akan kaya (Musnad Ahmad Juz 
18, hal 130) 
 
Musafir di sini dalam pandangan penulis sinonim dengan melakukan sillaturrahim 
dan khuruj dalam istilah yang biasa digunakan sebagaian kelompok muslim di 
Indonesia. Sillaturrahim adalah menyambung tali persaudaraan mulai dengan 
keluarga, kerabat, tetangga, dan orang lain. Dalam hadis nabi saw dijelaskan  bahwa 
seseorang yang melakukan sillaturrahim akan dipanjangkan umurnya dan dilapangkan 
rizkinya:  
1925 -  ْه ُّزلا َوُه ٌد َّمَحُم َلَاق ُُسنُوي َاَنث َّدَح ُنا َّسَح َاَنث َّدَح ُِّيناَمْرِكْلا َبُوقَْعي ِيَبأ ُنْب ُد َّمَحُم َاَنث َّدَح ِْنب َِسَنأ ْنَع ُّيِر
 ِلاَم َلَاق ُهْنَع ُ َّالله َيِضَر ٍك  َأَسُْني َْوأ ِِهقْزِر ِيف َُهل َطَسُْبي َْنأ ُه َّرَس ْنَم ُلُوَقي َمَّلَسَو ِهَْيلَع ُ َّالله ىَّلَص ِ َّالله َلوُسَر ُتْعِمَس  َُهل
 ُهَمِحَر ْلَِصيَْلف ِهَِرَثأ ِيف    ( يراخبلا حيحص- ( ج4  / ص222 ) 
Dari Anas bin malik ra berkata: Saya mendengar Rasulullah saw 
bersabda:”Barangsiapa yang ingin dilapangkan rizkinya atau dipanjangkan umurnya 





  dijelaskan bahwa yang dimaksudkan dengan dilapangkan 
riszkinya adalah rizki yang berkah, sedangkan diakhirkan ajalnya menurut ulama 
terdapat tiga pendapat: pertama, umurnya tidak bertambah tetapi sisa umurnya 
bertambah berkah, kecenderungan pada ketaatan, hari-harinya dimanfaatkan untuk 
akhirat, dan mengupayakan untuk tidak terlewatkan dari urusan akhirat, kedua, 
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bertambah dalam pengertian yang sesungguhnya, ketiga, kebaikannya selalu diingat 
setelah wafatnya seolah-solah belum wafat.  
Dalam kitab fiqih dijelaskan bahwa seorang musafir yang boleh melaksanakan 
solat jama’  dan qasar dalam perjalannaya adalah mereka yang memiliki tujuan 
karena Allah dan bukan untuk tujuan selain Allah atau maksiat. Ini menunjukkan 
bahwa predikat safar disini identik dengan bepergian di jalan Allah baik secara 
langsung maupun tidak langsung. Contoh musafir yang secara langsung bertujuan 
kepada Allah adalah khuruj atau keluar rumah untuk berdakwah, bertabligh seperti 
yang dilakukan oleh para jama’ ah dakwah dan para juru da’ i. Sedangkan bepergian 
yang secara tidak langsung tetapi sesungguhnya juga termasuk keluar karena Allah 
adalah atau bekerja untuk menghidupi keluarga  dengan berjualan di pasar, mengurusi 
ternak, dan kegiatan rutin lainnya yang bertujuan untuk kemaslahatan hidup dirinya 
maupun keluarganya. 
Jadi dengan melakukan safar, khuruj, atau sillaturrahim, maka badan dan 
psikis akan sehat karena di sana kedua hal tersebut bisa terpenuhi. Dengan bertemu 
rekan kerja maka pikiran akan kendur, upah atau gaji akan diperoleh; dengan 
mengolah tanaman di sawah ia akan bergaul dan bersosialisasi dengan petani lain di 
sawah, hatinya senang dan badannya sehat karena melihat hijau-hijauan tanaman dan 
fisiknya dinamis (olah raga), dan di saat panen tiba ia akan dapat hasil yang 
melimpah; dengan keluar rumah untuk berdakwah, maka secara batin ia akan 
tenetram dan tenang, secara materi ia juga akan dibantu oleh Allah melalui malaikat-
malaikat-Nya dari arah yang tidak disangka-sangkanya. Hal tersebut sebagaimana 
diungkapkan dalam salah satu ayat al-Qur’an Surat al-Tolaq 65:2-3:  
 اًجَرْخَم َُهل ْلَعَْجي َ َّالله ِقََّتي ْنَمَو(2 ) ِهِرَْمأ ُِغلَاب َ َّالله َِّنإ ُُهبْسَح َوَُهف ِ َّالله َىلَع ْل َّكََوَتي ْنَمَو ُبَِستَْحي َلَ ُثْيَح ْنِم ُهْقُزَْريَو




Barangsiapa bertakwa kepada Allah niscaya Dia akan Mengadakan baginya jalan 
keluar. 3. dan memberinya rezki dari arah yang tiada disangka-sangkanya. dan 
Barangsiapa yang bertawakkal kepada Allah niscaya Allah akan mencukupkan 
(keperluan)nya. Sesungguhnya Allah melaksanakan urusan yang (dikehendaki)Nya. 
Sesungguhnya Allah telah Mengadakan ketentuan bagi tiap-tiap sesuatu. 
 
Lebah dan Madu 
Lebah dan Madu adalah dua hal yang memiliki manfaat bagi manusia. Lebah 
mengeluarkan madu yang menyehatkan bagi manusia. Bahkan sengat lebah mampu 
menyembuhkan berbagai penyakit. Banyak ahli terapi menggunakan madu untuk 
menyembuhkan pasiennya dari berbagai macam penyakit. Salah satu fakta di 
lapangan yang penulis temukan adalah apa yang dilakukan oleh H. Abdul Karim di 
Tulung Agung, Jawa Timur
16
 yang menganjurkan semua pasiennya untuk 
mengkosumsi madu dan ternyata banyak yang mendapatkan kesembuhan. Ini 
membuktikan bahwa madu adalah obat dari segala penyakit.  
Dalam acara di salah satu stasiun telivisi swasta AN TV dalam topik 
“ Ripleys: Bilieve it or Not !”
17
 ditunjukkan bahwa sengat lebah mampu 
menyembuhkan penyakit kelumpuhan. Ini menunjukkan bahwa  dua unsur yang 
berperan sebagi produsen dan produk (madu dan lebah) memiliki peran yang sangat 
besar dan mulia bagi kelangsungan hidup manusia dan makhluk hidup lainnya. Jadi 
bukan hanya soal madunya itu sendiri, tetapi “ hasil olahan”  dalam tubuh lebah 
itulah yang menyebabkan munculnya banyak khasiat dan manfaat.     
Dalam QS. Al-Nahl 16:69 dijelaskan bahwa di dalam madu yang keluar dari 
perut lebah terdapat kesembuhan bagi manusia: 
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 ُُهناَوَْلأ ٌِفَلتْخُم ٌباَرَش اَِهنُوُطب ْنِم ُجُرَْخي ًُلالُذ ِكِّبَر َُلبُس يُِكلْسَاف ِتاَرَمَّثلا ِّلُك ْنِم ِيلُك َُّمث  ِيف َِّنإ ِساَّنِلل ٌءَافِش ِهِيف
 َنوُر َّكََفَتي ٍَ َْوِقل ًَةَيَلَ َِكلَذ  
kemudian makanlah dari tiap-tiap (macam) buah-buahan dan tempuhlah jalan 
Tuhanmu yang telah dimudahkan (bagimu). dari perut lebah itu ke luar minuman 
(madu) yang bermacam-macam warnanya, di dalamnya terdapat obat yang 
menyembuhkan bagi manusia. Sesungguhnya pada yang demikian itu benar-benar 
terdapat tanda (kebesaran Tuhan) bagi orang-orang yang memikirkan. 
 
Dalam Hadis, perihal keberadaan madu yang berfungsi sebagai obat juga dinyatakan 
secara jelas:    
 لاق هنأ الله دبع نع : ناءافش نآرقلا يف : ، رودصلا يف امل ءافش نآرقلاف ، لسعلاو نآرقلا نم ءافش لسعلاو
ءاد لك  
Di dalam al-Qur’an terdapat dua informasi kesembuhan : al-Qur’an itu sendiri dan 
madu, al-Qur’an adalah penyembuh bagi dada, sedangkan madu adalah obat bagi 




Habbatus Sauda’  (Jintan) 
Masyarakat muslim saat ini banyak yang mengkonsumsi biji-bijian hitam atau 
jintan. Hal itu terkait dengan kecenderungan masyarakat untuk mengobati penyakit 
melalui jalur alternatif (non medis) dengan mempertimbangkan berbagai hal; beaya 
pengobatan yang mahal, jalur medis sudah dijalani dan belum kunjung menemukan 
kesembuhan, sejalan dengan kualitas keimanan masyarakat terhadap statemen hadis 
Nabi yang mulai meningkat. Salah satu hadis yang membicarakan tentang anjuran 
Rasulullah saw kepada para sahabatnya untuk menggunakan habbatus sauda’ dalam 
menyembuhkan berbagai penyakit adalah Hadis yang diriwayatkan oleh Abu 





 لاق ةريره يبأ نع : زينوشلل لوقي ملسو هيلع الله ىلص الله لوسر تعمس : نإف ءادوسلا ةبحلا هذهب مكيلع
توملا ديري ، َاسلا لَإ ءاد لك نم ءافش اهيف 
Rasulullah saw saw bersabda, hendaklah kamu sekalian memanfaatkan kasiat dari 
biji hitam (jintan) karena ia mengandung obat dari segala macam penyakit kecuali 
racun yang menyebabkan mati. 
Sebagian masyarakat muslim dewasa ini banyak mengkonsumsi jintan yang dikemas 
dalam berbagai bentuk, seperti cairan dan  kapsul untuk dijadikan sebagai minuman 
kesehatan. Sehingga jintan menjadi salah satu obat alternatif yang akhir-akhir ini 
diminati oleh sebagian masyarakt muslim, khususnya di Indonesia.  
Air Al-Qur’ an  
Diantara keberkahan al-Qur’ an yang sebagian umat Islam belum 
mengetahuinya adalah tentang tulisan (khat) al-Qur’ an yang mampu 
memnyembuhkan orang gila dengan cara meminum air bekas siraman tulisan al-
Qur’an. Hal tersebut sebagaimana yang diriwayatkan oleh Ma’mar dari jalur Ayub:  
 
 لاق قازرلا دبع انربخأ : لاق بويأ نع رمعم انربخأ : هاقسو ءامب هلسغ مث نآرقلا نم اباتك بتك ةبلاق ابأ تيأر
نونجلا ينعي ، عجو هب ناك لاجر. 
Dari Ayyub berkata: “ Saya melihat Abu Qilabah menulis ayat-ayat al-Qur’ an lalu 
dicuci dengan air  dan disiramkan ke orang yang mederita penyakit, yaitu kegilaan.”  
 
Parktek penyembuhan penyakit melalui terapi air al-Qur’ an ini ternyata sudah 
berlangsung sejak masa Rasulullah saw. dan berlangsung hingga saat ini. Banyak ahli 
terapi menggunakan terapi air al-Qur’ an unutk mengobati pasiennya. Sampai sejauh 
inilah aspek  yang dikandung dari i’ jaz al-Qur’ an. Tidak hanya berkutat pada isi dan 
kandungan ayat-ayatnya atau dalalah al-nash tetapi juga menyentuh pada aspek 
lahiriah tuliasan al-Qur’ an atau wurud al-nash.   
Oleh karena itu bagi para konselor muslim, tidak ada alasan untuk meragukan 




bukan merupakan tindakan kemusyrikan dan bid’ ah belaka, karena ia sudah 
dilakukan oleh para sahabat Rasulullah saw.      
Simpulan 
 
Selain kiat yang dipaparkan secara sangat singkat di atas, sesungguhnya masih 
banyak lagi hal-hal yang diajarkan al-Qur’ an dan al-Hadis untuk menjalani hidup 
sehat baik secara fisik maupun psikis ala Al-Qur’ an dan ala Rasulullah  saw. 
Diantaranya adalah potret dan pribadi beliau yang sederhana, selalu berprasangka 
baik, mudah bertaubat dari kemaksiatan, kejahatan dan kesalahan, mudah memaafkan, 
mudah tersenyum, rendah hati, makan makanan yang halal dan baik, makan tidak 
berlebihan; tidak makan sebelum lapar dan berhenti makan sebelum kenyang, makan 
dengan tiga jari, tidak meniup makanan yang masih panas, tidak menyisakan 
makanan, dst. Belum lagi ditambah dengan ciri khas jenggot yang melekat pada diri 
Rasulullah saw yang dikemudian hari ditemukan hikmah yang besar bagi kesehatan, 
dan ribuan khazanah lainnya yang masih belum tergali kembali. 
Pesan yang ingin disampaikan dalam tulisan ini adalah bahwa di dalam al-
Qur’ an dan al-Hadis sesungguhnya terdapat pelajaran yang sangat besar dan banyak 
yang belum digali dan dimanfaatkan oleh umat Islam sendiri. Masih tersimpan misteri 
dan rahasia yang luar biasa dari al-Qur’ an dan al-Hadis atau al-Sunnah yang kian 
hari kian terasing. Oleh karena itu sebagai generasi Islam, sudah seharusnya dan 
saatnya kembali ke rumah besarnya yaitu al-Qur’ an dan al-Hadis dalam kerangka 
menghadapi problematika kehidupan yang semakin hari semakin kompleks, kembali 
menggali milik umat Islam yang sudah ratusa tahun terkubur dan terdiam. 
Oleh karena itu salah satu pintu masuk yang ditawarkan dalam tulisan ini 
adalah menggugah kembali peran penting yang dimainkan para konselor muslim yang 




menyelesaikan problematika yang dihadapi yang dalam hal ini adalah kehidupan yang 
sehat secara fisik dan psikis. Lewat mereka inilah umat Islam berharap akan 
menemukan kembali ajaran-ajaran dan mutiara-mutiara al-Qur’ an dan al-Hadis yang 
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